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Vazeny zakaznik,

Gratulujeme Vam k zakupeniu tohto produktu. Precitajte si
pozorne nasledujuce pokyny a postupujte podla nich, aby
ste predisli moznym Skoddm. Nezodpoveddme za Skody
sp6sobené nedodrzanim pokynov alebo nespravnym
pouzitim. Naskenujte QR kdd, aby ste ziskali pristup k
najnovsiemu  pouzivatelskému manudlu a  dalsim
informaciam o produkte.

VYROBCA

Chal-Tec GmbH, WallstraBe 16, 10179 Berlin, Nemecko.

BEZPECNOSTNE POKYNY

Poutzitie

= Toto zariadenie je uréené pre tréning zhybov. Je uréené vyhradne na tento
Ucel a mdZe byt pouZité len na tento Ucel. MéZe sa pouZivat len spdsobom
popisanym v tejto prirucke.

= Opravy zariadenia by malo vykonavat len autorizované servisné stredisko.

e Upravy alebo zmeny vyrobku ovplyvriuji bezpeénost vyrobku.

* Pozor: riziko poranenia. Nesprdvna montaz moze spdsobit nebezpeéné
zranenie.

e Zanasledné mozné skody nepreberame Ziadnu zodpovednost.

e Zaruka je neplatnd, ak je zariadenie pozmenené alebo upravené.



Vseobecné bezpecnostné pokyny

= Pred nastavenim a pouZivanim zariadenia si pozorne preditajte tento navod na
pouzitie. Bezpecné a efektivne pouZivanie zariadenia sa da dosiahnut len
vtedy ak je spravne zostavené, udrziavané a pouZivané. Uistite sa, Ze vSetky
osoby, ktoré pouZivaju toto zariadenie, st informované o varovaniach a
bezpecnostnych pokynoch.

= Pred tréningom na tomto zariadeni absolvujte lekarsku prehliadku a
skontrolujte fyzické alebo zdravotné podmienky, ktoré mézu zabranit
bezpeénému a efektivnemu pouZzivaniu tohto zariadenia. Ak uZivate
akykolvek liek, ktory ovplyviuje V&s krvny tlak, srdcovu frekvenciu alebo
hladinu cholesterolu, musite to pred tréningom konzultovat s lekarom.

= Vsimajte si, Co vam vase telo signalizuje. Nespravne alebo nadmerné
pouZzivanie zariadenia méze poskodit vase zdravie. OkamzZite ukondite tréning,
ak spozorujete nasledujlce priznaky: bolest / tlak na hrudi, nepravidelny tep
srdca, extrémnu dychaviénost, priznaky zévratu, zavraty alebo nevolnost.
Prosim prekonzultujte svoj zdravotny stav s vasim lekdrom pred dalsim
cvi¢enim, v pripade spozorovania tychto symptémov.

= Tento pristroj nie je urCeny pre pouZzitie osobam (vratane deti) s obmedzenou
fyzickou, mentalnou alebo vnemovou schopnostou, nedostatkom skdsenosti a
poznatkov, iba ak su pod dozorom a maju instrukcie ohladom pouZivania tohto
pristroja od osoby zodpovednej za ich bezpecnost. Deti musia byt pod
dozorom aby sa zaistilo, Ze sa so zariadenim nebudu hrat.

= Pred kazdym cvi¢enim sa uistite, Ze vSetky skrutky a upevriovacie prvky su
riadne dotiahnuté.

= Bezpecnost zariadenia je zarucenad len vtedy, ak je zariadenie pravidelne
udrziavané a kontrolované na pripadné poskodenie alebo opotrebovanie.

= Zariadenie pouZivajte iba na ucel pre ktory bolo navrhnuté. Ak objavite chybné
komponenty pocas montaze alebo kontroly alebo ak pocas tréningu
zaznamenate na zariadeni nezvycajné zvuky, ihned preruste tréning.
Zariadenie nepouzivajte dokial sa problém neodstrani.



PREHLAD
ZARIADENIA

1 M8*50 Skrutka (4x)

5 M10*40 Skrutka (1x)

9 M10 ohnutd podlozka (1x)

2 M10*55 Skrutka (4x)

6 M8 podlozka (4x)

10 Duté puzdro (2x)

3 M10*60 Skrutka (4x)

7 M10 podlozka (16x)

11 M10 Skrutka (1x)

4 M8*40 Skrutka (3x)

8 M8 ohnuta podlozka (3x)

12 skrutka so
zavitom M8*70
(8x)




PREHLAD TRENINGU ZHYBOV

Vykonavanie zhybov
= Zakladna pozicia: Uchop na Sirku ramien

I Uchopte tycku za Sirku ramien, neprepinajte ruky v laktoch na 100%.

2 Natiahnite alebo ohnite nohy (> 90 °), natiahnite chrbat alebo ho
ohnite (proti kyvaniu).

3 Vytiahnite telo nahor, az kym nebude brada na trovni ty¢ky. Lopatky
tlacte aktivne k sebe. Neohybajte sa extrémne v chrbte ani netlacte boky
prilis daleko dopredu.

4 Kontrolovane sa spustite zase dolu a opakovane sa vytiahnite pokial je to
mozné. Davajte pozor aby ste si nerozkyvali telo.

5 Pocas pohybu smerom nahor pomaly vydychujte a kontrolovane sa
nadychnite pri spustani.

= Varianty tchopov:

1 Uchop podhmatom / supinaény (supinacia)> PouZiva sa na vertikalne sa
rozprestierajlce svalové vldkna.

2 Nadhmat / pronacny Uchop (pronécia)> Hornd ¢ast latissimu: posilfiuje
Siroky sval chrbta tréningom Sikmych svalovych vlakien (ktorych je
menej, ¢o stazuje vykon).

3 Kladivovy Uchop / paalelny Gchop (neutrdlna pozicia rik)> trénuje dlhé vldkna
(velka ¢ast latissimu, podobne ako pri ichope podhmatom).

4 Opici uchop (palce rovnobezné s ostatnymi prstami, na rozdiel od
uzavretej paste, kde ruka Gplne obklopuje ty¢)> Poskytuje vacsiu
uchopovaciu silu, ale je nebezpecnejsi kvoli riziku posmyknutia.

5  Strhatkamii> Chréani kiby a maximalizuje pracu latissimu.

= Sirka uchopu:

Medzi 0-130 cm. Cim &ir$i je UGchop, tym je cvik
narocnejsi je a tym mensia bude amplituda pohybu. Na
nizsej rukovati pouZite uzsi alebo paralelny uchop,
pretoze je to pohodinejsie. Pri SirSom uchopeni
rukovate pouZite Uchop s uzavretou pastou, pretoze je
to anatomicky vyhodné. Prili§ Siroky uchop zniZi
tréningovy efekt, pretoZze amplitida pohybu nie je pine
vyuzita. Uhol medzi ty¢ou a predlaktim by mal byt v
polohe zavesenia medzi 90 ° - 60 °.




7 Uchopenie tyce: Ak je to mozné,
ty¢ by mala byt uchopena
uzavretou pastou. Umiestnite ty¢
do spodnej Casti prsta bez dotyku
dlane. KoZa by nemala byt
zachytena medzi rukou a tycou.

8 Tréning pre silu Uchopu: mrtve
zavesenie, zhyby s pomocou
uterdku, farmarsky chodnik +
statické drzanie, chapadlo.

= Beiné chyby:

Prepnutie ruk v lakfoch zbyto¢ne zatazuje kiby. Vyhnite sa kyvaniu, ako aj
pohybom ramien alebo hlavy. Dodrzujte plny rozsah pohybu. Brada by nemala
byt nad drovriou tyée. Kontrolovane sa spustite dolu, nenechajte sa padnut.
Nezabudajte spravne dychat.

Tréningové plany
= PLAN 1: Celé telo s vlastnou vahou

| Zhyby pre hornu ¢ast chrbta a bicepsy (aj bez dodatoénych vah alebo
mnohych opakovani, ktoré st Ucinné + variacie, aby boli naroc¢nejsie).

2 Drepy pre nohy, zadok a dolnu ¢ast chrbta. Okrem toho sa odporuca
pouZzitie variacii s prechodnymi skokmi, vypadmi alebo dIhsim drZzanim
v maximalnych rozsahoch pohybu.

3 Kliky (Push-ups) (alternativa: dipy) pre triceps, ramena a hrudnik. Zahrrite
brucho a chrbat pre stabilizaciu. Variacie by boli lukostrelecké kliky,
jednoramenné kliky alebo zmena vzdialenosti ruk k sebe, alebo posunutie
pozicie ruky dalej pod alebo dalej pred telom.

4 Pike pushups (kliky so zadkom hore) pre ramena (ak su prilis
jednoduché, potom skuste stojky). Uistite sa, Ze ste si pevne stiahli
brusné svaly, aby ste zabranili vzniku prehnutého chrbta.

5  Zdvihanie n6h pri vise na hrazde pre torzo a brucho. Zdvihanie vystretych
noéh pri vise na hrazde aZ po bradu. Na tréning bo¢nych brusnych svalov
vykonajte ,stierac ¢elného skla“ pohybom néh zlava doprava a naopak.

6  Skin the cat pre dolnu casti chrbta: pri zaveseni na tyci, pohybujte
nohami smerom k ty¢i a medzi rukami, kym vase nohy nebudu
obratené nadol. Potom vykonajte tento proces smerom dozadu.




= PLAN 2: Plan pre beiné zhyby (pull-up) (3x tyzdenne)

Zaciatoéni Pokrocily
k
Den 1 1 2 1 2 1 3 4 3 3 5
Den 2 2 3 2 2 3 4 5 4 3 5
Deri 3 2 3 2 2 4 5 6 4 3 6

I Maximalizujte zhyby: svalovd pamat sa rychlo prispésobuje zhybom a
tréningovy progres stagnuje po 6-8 tyzdroch.

2 Variacie: meniace sa tempo, stahovacie cviky na latissimi, tvoriace
predlaktia (sila prilnavosti), s pouzitim napatia (permanentna kontrola
tela a celkova amplitida), techniky cirkulaéného uchopenia.

3 Alternativne variacie k zhybom: rozlozené zhyby, s krizovym Gchopom
leZiac, s visiacimi prstami, vysuvmi s jednym ramenom (druhé rameno
moze pomdct uchopenim tahacieho ramena). Cim blizie sa opiera
rameno o rameno, tym mensia vdha bude natahovat rameno.

’

STAROSTLIVOST A UDRZBA

Zariadenie utierajte Cistou handri¢kou, aby sa zachoval Cisty vzhlad.
e Pravidelne kontrolujte, ¢i st skrutky a matice riadne upevnené.

= Zariadenie skladujte na suchom a nemrznicom mieste mimo dosahu
deti.
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